
برنامج WIC في واشنطن
نصائح التسوق

قراءة إيصالك
قد يكون إيصال WIC محيرًا. قد يبدو إيصال كل متجر مختلفًا قليلاً، لكنه سيحتوي على المعلومات نفسها دائمًا. وإليك ما يمكن أن تبحث عنه:

يدرج هذا القسم المواد الغذائية المتوفرة لك قبل أن تبدأ في التسوق. بعض المواد الغذائية 
مدرجة بالأونصة، والبعض يسمى حاويات، والفواكه والخضراوات تُدرج بقيمتها 

الدولارية. على سبيل المثال‏: 
تساوي 256 أونصة 	256.00 OZ 	

تساوي 16.00 دولارًا 	16.00 $$$ 	
تساوي 3 حاويات 	3.00 CTR 	

يدرج هذا القسم المواد الغذائية التي اشتريتها للتو.

يدرج هذا القسم ما تبقى لديك من رصيد. هذه هي مواد WIC الغذائية المتبقية لك 
لشرائها هذا الشهر. 

يبين هذا آخر يوم يمكنك فيه شراء ما تبقى من مواد WIC الغذائية لهذا الشهر. 
استحقاقاتك التالية من برنامج WIC متوفرة للاستخدام في الساعة 12:01 صباحًا من 

اليوم التالي.

تسوق طعام الرضيع
الفواكه والخضراوات

256 أونصة )oz( = أربعة برطمانات 64 أونصة

128 أونصة )oz(= أربعة برطمانات 32 أونصة

أو
256 أونصة )oz( = علبتان وزن 32

128 أونصة )oz( = علبتان وزن 16

لحوم
77.5 أونصة )oz( = برطمانان ونصف 31 أونصة

تسوق البقوليات أو زبدة الفول السوداني
اختر الحجم المناسب! 

حاوية واحدة  من زبدة الفول السوداني/البقوليات الجافة أو المعلبة =

أوأو

 16
أونصة

 16
أونصة

علب 15–16 أونصة

شراء البقوليات المعلبة
إذا اخترت شراء البقوليات المعلبة، فعليك شراء علب البقوليات الأربع جميعها لتحصل على 

استحقاقاتك كاملة.
25. حاوية 	= علبة واحدة من البقوليات	 	
50. حاوية 	= علبتان من البقوليات	 	
75. حاوية 	= ثلاث علب من البقوليات	 	
1.0 حاوية 	= أربع علب من البقوليات	 	

6058  6000  0000  0000

 WIC استخدم دليل تسوق 
لمعرفة العلامات التجارية المعتمدة.



تسوق حبوب الإفطار
لا تختر إلا العلب بأحجام من 12 أونصة إلى 36 أونصة. على سبيل المثال، إذا 
كانت قائمة التسوق تنص على أن لديك 108 أونصات من حبوب الإفطار، فإليك 

بعض الأمثلة على الطرق التي يمكنك بها أن تجمع بين حزم حبوب الإفطار ليكون 
الإجمالي 108 أونصات: 
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WICSHOPPER تطبيق
 .WICShopper أسهل إلى حد ما مع تطبيق WIC يعد تسوق

قم بتنزيله من متجر التطبيقات. •	
 استخدم حاسبة حبوب الإفطار لمعرفة عدد علب حبوب الإفطار التي يمكنك شراؤها •	

باستحقاقات WIC الخاصة بك.
احتفظ بصورة من الإيصال في التطبيق حتى تكون معك في رحلة تسوقك التالية.•	

DOH 961-1160  June 2021  Arabic
لطلب هذا المستند بتنسيقات أخرى، اتصل بالرقم 1410-841-800-1. بالنسبة إلى العملاء الصم أو ضعاف السمع، 

.WIC@doh.wa.gov أو مراسلة عنوان البريد الإلكتروني )Washington Relay( 711 يرُجى الاتصال بالرقم

تسوق الحليب
اختر النوع المناسب!

تفقد قائمة التسوق الخاصة بك لمعرفة كمية الحليب التي يمكنك شراؤها وأنواعه: •	
خالٍ من الدسم أو 1% أو 2% أو الحليب كامل الدسم.

الحليب الخالي من الدسم يشمل الخالي من الدسم ومنزوع الدسم و%0.•	
تذكر، لا يمكن للمتجر أن يسمح لك بشراء أي نوع من الحليب إذا كان غير •	

مدرج في قائمة التسوق الخاصة بك. إذا كانت لديك أسئلة عن استحقاقاتك من 
الحليب، فتحدث إلى عيادة WIC الخاصة بك.

اختر الحجم المناسب!
تأكد من أن لديك ما يكفي من الاستحقاقات لشراء حجم الحاوية التي تريدها.•	

الحليب 

 GAL 1.0 
= 1 جالون

GAL 0.5 
= 1 نصف جالون

GAL 0.25 
= 1 ربع جالون

الحليب الجافالحليب المبخر

 1 علبة = علبة 12 أونصة
)5 علب = 1 جالون(

 حاوية واحدة = كيس أو 
 علبة 25.6 أونصة

)حاوية 25.6 أونصة = 2 جالون(

تسوق الحبوب الكاملة
استمتع بمجموعة متنوعة من الحبوب الكاملة! تقدم WIC الشوفان، وخبز القمح الكامل، والأرز البني، والبرغل، والمعكرونة كاملة الحبوب، والذرة الناعمة، وخبز التورتيلا 

بحبوب القمح الكاملة.
يظهر إجمالي كمية الحبوب التي يمكنك شراؤها على قائمة التسوق.•	
إذا كان لديك ما يكفي من استحقاقات الحبوب الكاملة، فيمكنك شراء أكثر من نوع واحد من الحبوب في المرة الواحدة. على سبيل المثال، إذا كانت قائمة التسوق تنص على •	

أن لديك 64 أونصة من الحبوب الكاملة، فيمكنك شراء 4 أرطال. يمكن تقسيم هذا بعدة طرق. وإليك مثالاً على هذا: 
كيس واحد 16 أونصة من الأرز البني )1 رطل( 	

حزمة واحدة 8 أونصات من خبز التورتيلا بالذرة ).5 أرطال( 	+
علبة واحدة 16 أونصة من معكرونة القمح الكامل )1 رطل( 	+
رغيف واحد 24 أونصة من خبز القمح الكامل )1.5 رطل( 	+

		  64 أونصة )4 أرطال( =

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.jpma.EBTShopper&hl=en_US
https://itunes.apple.com/us/app/wicshopper/id614569159?mt=8

